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요통환자들에게  

어떤 치료가 효과적일까요? 

1. General exercise 

2. Spinal manipulation 

3. Motor control exercise  

Interesting Articles for KEMA Members 
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여러분은 만성 요통 환자들이 오면  

어떤 운동 또는 치료를 추천하나요? 

 

-논문마다 다르지만 본 논문에서는 허리가 아픈지 3개월이 지나면 만성 요통환자로 분류한다고 한다.  

보통 만성 요통환자들에게 어떤 치료를 받았는지 물어보면 병원에 가지 않은 경우는 간단한 스트레칭, 

등산, 걷기와 같은 유산소 운동, 헬스장에서 하는 근력강화 운동을 했다고 한다.  

또한 한의원이나 개인적으로 운영되는 카이로프락틱 치료, 마사지를 받았다고 하는 경우도 많다. 

그리고 최근에는 개인 트레이너 또는 물리치료사들에 의해 교육되어지는 심부 근육 근력강화 운동을 

받았다고 하는 경우도 많다. 

 

이와 같은 치료들 중 어떤 것이 요통환자들에게 가장 효과가 있는지 비교한 논문이 있어서 소개해 본다. 

1. 일반적인 운동들 -스트레칭, 근력 강화, 유산소 운동 등 (general exercise)     

2. 척추 도수치료 (spinal manipulative therapy) 

3. 운동조절 훈련 (motor control exercise) 
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1. 일반적인 운동 (general exercises)-74명 

 

•만성 요통환자들에게 8주 동안 운동을 시켰다. 

•다른 치료방법과는 다르게 치료사 한 명이  최대환자 8명을 모아서 그룹을 만들고 동시에 운동 

방법을 교육하였다. 

•일반적인 운동으로는 근력강화 운동과 스트레칭, 심혈관계를 위한 유산소 운동을 교육하고, 한번 

운동 할 때 1시간씩 운동을 하도록 하였다. 

•은동 전 후에는  warm-up과 warm-down을 실시하였고, 운동을 마칠 때에는  허리통증  관리에 

필요한 내용을 간단히 알려주었다.  

 

 

2. 척추 도수 치료 (spinal manipulative 

therapy) -73명 

•흔히 카이로프락틱으로 알고 있는 척추도수치료를 8주간 

적용하였다.  

•Joint  mobilization과 manipulation 을 적용하였다. 

•8주간 12회에 걸쳐 적용하였고, 요통이 증가되는 동작을 

교육하고 피하도록 하였다.  
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3. 운동 조절 훈련 (motor control exercise) – 77명 

 

•운동 조절 훈련은 척추 주변을 직접적으로 둘러싸고 있는 심부근육들을 강화하여 척추의 

움직임을 통제할 수 있는 능력을 향상시키는 운동이다. 

 

•치료사가 요통환자에게 초음파 영상을 이용하여 복횡근(trasversus abdominis)을 

수축하는 것과 함께 다열근(multifidus)을 수축하는 방법을 교육하였다.  

 

•복횡근과 다열근을 수축할 수 있으면 일상생활에서 필요한 기능적 자세들(선자세, 앉은 

자세 등)에서도  심부근육을 수축하여 척추의 움직임을 통제할 수 있도록 훈련시킨다.  
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8주 운동 후 어떤 치료가 만성 요통환자들에게 효과적이었을까?  

-결론은  8주후에  일반적인 운동에서 보다는  운동조절훈련과 척추도수치료 가 

기능적인 활동면에서 훨씬 효과적이라고  한다.   

아래 그래프를 보면서 조금 더 설명하면,   

 

•A 그래프: 

-환자가 요통으로 인해 가장 하기 어려운 동작 세가지를 선정하여 치료 후에 어느 

정도 통증 없이 할 수 있는지 점수로 매겨보았을 때 운동조절훈련과 

척추도수치료를 한 환자들이  요통으로 인해 어려운 동작들을 통증 없이 잘 

수행할 수 있었다. (한가지 동작당 1-10점씩 점수를 부여하고 이전에는 아파서 

하기 어려웠던  동작을 통증 없이 완벽히 할 수 있으면 10점을 부여하는 평가 

지이다). 

 

http://www.kema-korea.co.kr/


그러므로  요통환자들이 어떤 치료가 가장 좋냐고 물어본다면 

“운동조절훈련과 척추 도수치료가  일반적인 스트레칭, 근력강화 

운동보다 효과적이기는 하지만 6개월, 1년정도 지나면 효과가 

감소하므로 환자분의 요통을 유발하는 원인을 잘 이해하시고 꾸준히 

운동하시는 것이 더 중요합니다” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것이다. 

-KEMA 책임 연구원  박규남- 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 기사에 댓글로 남겨주세요- 

•B 그래프: 

- “제일 처음 허리가 아팠을 때와 비교해본다면,  환자분의 통증이 좋아진 정도를 

숫자로 표현해보세요. 이전보다  더 악화되었다면 최대 -5점, 그대로면 0점, 

완벽하게 좋아졌으면 5점이에요. 당신의  요통 점수는요?”  

8주 후에 이렇게 물어보았더니  A 그래프에서처럼 일반적인 운동에서 보다는  

운동조절훈련과 척추도수치료 가 훨씬 통증을 감소시켰다고  한다.  

 

하지만,  8주간의 치료를 마치고 6달 후에, 그리고 1년후에 요통이 어느정도인지 

다시 A,B 그래프처럼 조사해보았더니 운동조절훈련과 척추도수치료 의 효과가 

크게 유지되지는 않았다고 한다.   

그 이유는  환자들에게 치료 또는 운동을 적용할 때 환자들의 통증의 원인에 따라 

환자를 분류하지 않았기 때문이라고 하고, 원인에 따라  분류하여 치료 또는 

운동을 적용한다면, 장기적인 치료효과도 기대할 수 있을 거라고 한다. 

 

 KEMA에서 이용하는 요통환자 분류법을 이용하신다면, 이러한 치료 또는 

운동을 적용할 때 더 큰 효과가 있을 것이라고 생각한다. 
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